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Transparencia

Iguala pro bono en apoyo a expertos del Centro para la Ciencia en 
el Interés Público en litigios relacionados con bebidas endulzadas 
con azúcar.

Consultor de la ciudad de San Francisco en un caso relacionado 
con el etiquetado de advertencias de salud en las bebidas 
azucaradas.



Consumo de bebidas azucaradas en 187 países 
del mundo (2010)

Niveles promedio de consumo de bebidas a nivel de país en 
porciones por día, representados por la escala de colores

PLoS ONE 10(8): e0124845. 5 de agosto de 
2015



Bebidas azucaradas (SSB)

Contienen azúcares añadidos:
• sacarosa (50% de glucosa, 50% de fructosa)
• jarabe de maíz de alta fructosa (~55 % de fructosa, 45% de glucosa)

Una lata de refresco de 355 ml: ~150 kcal, ~10 cucharaditas (35 g) de 
azúcar



Azúcares

Azúcares añadidos
Añadido durante la 
preparación o el 
procesamiento

Azúcares naturales

Azúcares libres = azúcares añadidos + azúcares en el jugo de frutas y jarabes



Recomendaciones para el azúcar 
añadido y el azúcar libre

• Directrices dietéticas para los estadounidenses en 2015: Limitar la 
ingesta de todo azúcar añadido a menos del 10% de las calorías totales

• Organización Mundial de la Salud: Limitar la ingesta de todo el azúcar 
libre a menos del 10% de las calorías totales.

• La Guía de Alimentos de Canadá:  Limitar la ingesta de todo el azúcar 
libre a menos del 10% del total de calorías.

Equivalente a ~ 200 cal o 50 g (~12,5 cucharaditas) de azúcar 
para una dieta de 2000 cal/día

• 2020 Guía dietética para el Comité Asesor de los Estados Unidos: 
Recomienda un límite superior del 6% (120 calorías o 30 g/7.5 
cucharaditas de azúcar para una dieta de 2000 calorías/día)



• Aumento de peso y desarrollo de obesidad
• Mayor riesgo de diabetes de tipo 2
• Mayor riesgo de síndrome metabólico
• Mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares y 

mortalidad
• Mayor riesgo de gota
• Mayor riesgo de enfermedad de hígado graso no 

alcohólico

Las bebidas azucaradas y el riesgo 
cardiometabólico

El consumo de bebidas azucaradas se asocia con:



Análisis sistemático y meta-análisis de las bebidas endulzadas con 
azúcar y el aumento de peso en niños y adultos
Estudios prospectivos de cohortes

• El aumento del consumo de bebidas azucaradas asociado con un mayor 
IMC en los niños

• El aumento del consumo de bebidas azucaradas se asocia con un mayor 
aumento de peso en los adultos

Ensayos controlados aleatorizados:
• La reducción de las bebidas azucaradas condujo a la reducción del 

aumento en el IMC de los niños
• La adición de bebidas azucaradas promovió el aumento de peso entre 

los adultos



BMJ 2015;351:h3576

Bebidas azucaradas y el riesgo de diabetes tipo 2

Meta-análisis de estudios en cohortes (por una porción al día)

De los 20,9 millones de casos de DT2 que se prevé que ocurran a lo largo de 10 años en los Estados Unidos 
(tasa de eventos absoluta del 11,0%), 1,8 millones serían atribuibles al consumo de bebidas azucaradas (fracción 
atribuible a la población = 8,7%)
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Bebidas azucaradas y el riesgo de diabetes tipo 2 (cohorte 
NHS2)

La asociación es independiente del IMC

Schulze et al. JAMA 2004



Bebidas azucaradas y el riesgo de diabetes tipo 2:
Cohorte de maestros en México (n=72,667)

Stern et al. J Nutr 2019;149:795–803



Bebidas azucaradas y riesgo de hipertensión

Meta-análisis de estudios de cohorte, respuesta a la dosis

British Journal of  Nutrition (2015),113, 709-717



Bebidas azucaradas y riesgo de 
cardiopatía coronaria

Meta-análisis de estudios de cohortes que comparan categorías extremas

Aterosclerosis 234 (2014) 11e16



Bebidas azucaradas y mortalidad por ECV: Resultados 
agrupados de las cohortes de Harvard (NHS y HPFS) 
(n=118.363)

0.9

1.0

1.1

1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

< 1 / mo 1-4 / mo 2-6 / wk 1-< 2 / d ≥ 2 / d

M
or

ta
lid

ad
po

rE
CV

 H
R 

(9
5%

 C
I)

Frecuencia de consumo de bebidas azucaraas

Malik VS, et al. Circulation. 2019; 139:2113–2125

P <0,001 para la tendencia
1.31 (95% CI: 1.15, 1.50)
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Frecuencia de consumo de bebidas azucaradas

Bebidas azucaradas y mortalidad por cáncer: Resultados 
agrupados de las cohortes de Harvard (NHS y HPFS) 
(n=118.363)

Malik VS, et al. Circulation. 2019; 139:2113–2125

P <0,001 para la tendencia

1.16 (1.04, 1.29)



Bebidas azucaradas y el riesgo de cáncer: La cohorte 
prospectiva de NutriNet-Santé (n= 101.257)

Cuartiles de ingesta de bebidas azucaradas
RR (95% C)

Ten-
den-
cia P

RR (IC del 
95%) por 
100 ml

1 2 3 4

Cáncer total 1 0.79
(0.69, 0.92

0.98
(0.97, 1.10)

1.06
(1.02, 1.21)

0.03 1.19
(1.08, 1.32)

Cáncer de 
mama

1 0.77
(0.59, 0.99)

0.97
(0.79, 1.19)

1.10
(0.87, 1.39)

0.30 1.23
(1.03, 1.48)

Pre-
menopausia

1 0.61
(0.41, 0.99)

0.84
(0.59, 1.20)

1.68
(1.45, 1.74)

0.02 1.37
(1.10, 1.70)

Postmenop
ausia

1 0.95
(0.67, 1.35)

1.03
(0.79, 1.34)

0.99
(0.72, 1.39)

0.90 1.08
(0.79, 1.47)

BMJ 2019;365:l24

No se observan asociaciones para el cáncer de próstata, colorrectal o de pulmón



Circulation. 2015;132:639-666

Mortalidad absoluta atribuible a las bebidas azucaradas en 2010 entre los 20 países más 
poblados



Malik VS, Hu FB.. J. Am. Coll. Cardiol. 2015;66(14):1615-1624.

Azúcar líquido y salud cardiometabólica: Mecanismos 
biológicos



Conclusiones
• La ingesta de bebidas azucaradas es alta en muchas partes del mundo, 

incluyendo a México

• Las bebidas azucaradas son la mayor fuente de azúcar añadida en la dieta

• La ingesta de bebidas azucaradas promueve el aumento de peso y se 
asocia con un mayor riesgo de obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades 
cardiovasculares y algunos cánceres.

• Las asociaciones son coherentes entre las diferentes poblaciones de los 
distintos países

• Las bebidas azucaradas promueven el aumento de peso a través de las 
calorías líquidas y contribuyen a la diabetes de tipo 2 mediante el 
aumento de peso y de forma independiente mediante los efectos 
metabólicos de la glucosa y la fructosa
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Gracias.


